
卡内基青少年
卓越演讲技巧



学会语言表达能力，让你掌握更多机会
	 	 	 	1.令人印象深刻的自我介绍

	 	 	 	2.打击上台恐惧症

	 	 	 	3.事前准备的诀窍

	 	 	 	4.与听众建立和谐关系

	 	 	 	5.讲重点，掌握报告时间

	 	 	 	6.惊人开场，精辟结尾

	 	 	  ※即席短讲三分钟的挑战
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卡内基训练创办人

戴尔·卡内基 (Dale Carnegie)   
      卡内基训练（Dale Carnegie Training）是由全
球畅销书《人性的弱点》（美国授权翻译书名为《沟
通与人际关系》）作者戴尔·卡内基先生在1912年于
美国纽约所创立的，至今已经超过100年。

       全世界有90多个国家设有卡内基训练的分支机
构，以30几种语言提供企业与个人专案教学服务，并
拥有一致教学内容与国际品质。100多年持续在全球
各地帮助企业、组织，发挥人力资源潜能，增强企业
与个人竞争力。目前有三千多位合格讲师和教练，毕

业学员超过800万人。
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卡内基训练®的过去、
现在与未来
	
卡内基训练®的诞生

1912	  �	 	 �戴尔·卡内基(Dale Carnegie)在纽约开始授课。

1912-20 �	 �戴尔·卡内基(Dale Carnegie)开始培训其他讲师授课。

1936 �	    	 �戴尔·卡内基(Dale Carnegie)著作《卡内基沟通与人际关系》

出版后旋即成为畅销书，风靡全球至今将近80年。
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放眼国际

1940-50	 �卡内基训练®从瑞士开始往国际发展。

1961-62	 ��卡内基训练®发展到亚洲与南美洲。

1975	  	 	 �卡内基训练®取得ACCET认证。

1984	  �	 	 �汽车业巨擘艾科卡于自传中强调成功

归因于自卡内基训练®所习得的沟通能

力；Fortune Magazine《财富杂志》

全世界的500大企业中，超过425家国

际企业长期长期接受卡内基训练®作为

培训。
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迈向台湾

1987	 	 黑幼龙在台湾创办中文卡内基训练®。

1990		 	 �戴尔·卡内基(Dale Carnegie)获选

《生活杂志》100位美国最有影响力人

物之一。

1993		 	 �自1993年以来，台湾卡内基连续获得

全球卡内基训练业绩第一名。

1995		 	 �黑幼龙创办卡内基青少年班。

2000	 	 �《卡内基沟通与人际关系》被英航杂

志评选为「世纪首选商业书」。
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前进大陆

2001-02   卡内基训练® 在上海与北京设立教室

2003 	 陆续在山东、江苏与浙江设立教室，

为大陆600多家上市公司及跨国企业

提供专业谘询。

2008 	 股神巴菲特于自传中提及成功归因于

自卡内基训练®所习得的沟通能力。

2009	          中国环球时报评选戴尔·卡内基(Dale 

Carnegie)为影响新中国的60位外国人

之一。

2010             卡内基训练®的“成功秘笈”成为

iPhone 最畅销的商务应用程式。
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Today

在全球：

全世界超过90个国家设有卡内基训练® 的分支

机构，以30多种语言提供企业与个人专案教学

服务，并拥有一致教学内容与国际品质。。

在台湾：

毕业学员超过30万人，合格授权讲师120位，

并与“国家品质奖”得奖公司成为长期合作伙

伴。
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★快乐箴言：

1、�学会宽容，每个人都有自己的难处，大家都

不容易。

2、�学会温和，对人对事，不要随便发脾气，谁

也不欠你。

3、�学会放弃，抓得愈紧，痛苦的是自己。

4、�学会低调，取舍间，必有得失，不要太计

较。

5、�学会忘记，善忘不愉快，是件好事。

6、�学会简单，踏实务实，愈简单愈快乐。

戴尔·卡内基语录
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好情商 
好个性 
好未来

孩子，我要你比我更自信快乐！！
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人生最重要的三个问题

2010年创新大师克里斯汀生在哈佛商学院演讲“你

要如何衡量你的人生”，被视为是哈佛商学院最重要的

一堂课，他提出了人生最重要的三个问题“如何乐在学

习？”、“如何与家人常保幸福？”、“如何拥有正直的

人生？”，这三个问题对正在追求成功的年轻人而言特别

重要。

打破百年来纪录，于2010年申请七所美国名校全都录

取的台湾北一女学生“高于珺”，是卡内基训练的优秀学

员之一，她表示：「从小在台湾的教育体制下长大，使我

习惯完全以成绩作为衡量学习效果和收获的标准。然而一

个人的热忱、关心、聆听、礼让、付出、人际关系，甚至

于一生，不是『是非选择』，而是『潜移默化』。」

在训练课程中，高于珺认清以往忽略的缺点，走出阴霾

和自怨自艾，让她恍然大悟，学会从不同角度思考，也才

有她后来傲人的成绩。
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而曾经就读于台湾大学药学系的林庭年，则是“2004

年Intel国际科展世界首奖得主”，也是台湾过去三十年

来第七位获此殊荣的学生。在繁重的课业压力下，林庭年

仍勇于追寻自己的梦想，勇于接受挑战终于在科展中拿下

好成绩。

林庭年自评成功的秘诀，就在于卡内基训练所培养出来

的自信与沟通能力，也让她学会对自己负责的积极态度，

父母的支持正是她勇于挑战的坚定后盾。

卡内基训练一百年来积极倡导的价值观，就是希望透过

订定热忱的行动目标，进而产生改变态度的原动力，并且

从中发掘出学习的乐趣，同时体会到赞赏与感恩的力量，

这正是家庭幸福的根源；另外，在面对人际关系时，也能

明白什么是真诚与信任的品格特质。

无论风吹雨打，大岩石都是稳稳的，它代表的是自信，

而自信的性格，决定了你的命运。

一个总是缺乏自信比较孤僻的人，可能他毕业之后去一

家新公司工作，做不了很久就会换工作，而且可能一换再

换，因为他的缺乏自信的性格没有改。一个人有了自信，

可以让我们有更能力处理挫折，面对挑战。

卡内基训练至今已帮助超过八百万人创造出更好的人

生，深深明白，准备要从小开始，而且沟通要从家庭做

起，学会了自信和语言表达能力，未来不论照顾自己或挑

战世界，都能信心满满、积极热忱，这就是快乐人生的重

要秘诀！
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︱父母的亲子作业︱

想想看，自己最近一次和孩子相处的过程，

你们之间的沟通状况如何？孩子跟你说话时的

表情如何？你们彼此都快乐吗？你们彼此对未

来有样的期望呢？体会孩子的心，跟孩子站在

一起，你们的频率将会更接近。
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学会口语表达能力，
让你掌握更多机会
口才好的人，站在台上侃侃而谈，姿态稳

重，看起来就像是对他正在说的事极有自信，

这样的表现，其实是非常有魅力的。我的能力

强，你就该聘请我；我的东西好你就该向我

买……这种想法已一去不返了。如果你不懂如

何帮助别人了解自己，更了解我们的产品，别

人不一定要买单。

口才是可以练习的，很多演说名人，像美国

总统林肯、爱尔兰剧作家萧伯纳、美国股市大

亨巴菲特等等，他们小时候甚至说话会口吃、

结巴，可是他们靠着学习技巧与不间断的练

习，最后口语表达的能力提升，在舞台上发光

发热。

如果孩子从青少年时就开始重视口语表达能

力，并且采取行动练习的话，孩子的机会等于

是从学生时代就来临了。不管是推甄面试、小

组专案报告、说明论文，一直到博士评审都能

应用自如，及早投入练习，必将能收事半功倍

的效果。
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令人印象深刻的自我介绍

 自我介绍是我们进入一个新环境、加入一
个新团体时，一定会遇到的环节。随着各项面
试、口试的场合需求愈高，一段成功的自我介
绍，不只可以让对方认识你，并且留下良好且
深刻的印象，无形中好感度提升，成功机率也
会大增。自我介绍的内容，就是要说一段「关
于自己」的故事，最好挑选你人生中最精采的
一段、最能让人印象深刻的一段来说，愈是认
识自己，对自己愈了解，愈能够掌握故事的起
承转合，提升故事的精采度。
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带领孩子玩一段「我」的故事接龙，一起完
成一篇500字的自我介绍文。可以运用以下引
导句去发想：
■我喜欢……
■�我曾经学过＿＿＿＿（才艺或自己特别有
兴趣的事物）……

■我很讨厌……
■我参加过＿＿＿＿，我觉得……
■�我曾经想过，如果十年后我＿＿＿＿的
话，我就要……

■�这个世界上最上我佩服的三个人，分别
是……

■如果明天我中了乐透，我想要……

︱父母的亲子作业︱
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完成作业后的心得感想
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	打击上台恐惧症
上台之前会觉得紧张惶恐，是很正常的，就连
演说经验丰富的讲者，也常常坦承自己在登台
前也会感到紧张。想要打击上台恐惧症，可以
善用以下方法：

　1.	�接受自己会紧张、会害怕的事实，用肯定句
鼓励自己。

　2.	�运用深呼吸和练习微笑，化解紧绷的心
情，同时准备通关密语提醒自己冷静下
来，让精神保持放松。

　3.	�把台下听众视为风景，扫描一遍，不用停
留在某一位听众身上太久。

　4.	�充分准备、提早到场，累积更多经验，同
一段话，说一遍和说一百遍，结果绝对不
同。因此，克服上台恐惧秘诀就是：练

习、练习、再练习。
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带着孩子一起在镜子前观察自己的表情，找

出彼此最佳的微笑表情，多练习几次。试着连

续「张手、握拳」感受一下这两个动作带来的

感受。想一想你还有什么其它能帮助放松的小

秘诀？

︱父母的亲子作业︱
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事前准备的诀窍
避免上台出糗的方法，无疑就是让自己准备得

更充分，不管是拟稿切题、咬字、诵记等等，

都是一再练习、一一修正细节为上策。当你对

自己要说的内容愈加熟练，你将对自己更有信

心，上台表现也会愈好。

准备的时候，把握住文一定要对题，可以运用

前面学过的开场、主题、结尾等三大结构来设

计，务必把要说的、该说的内容都一一整理出

来，列出重点。千万记住，不要写作文，因为

文字书写和口语表达不同，你在文章里可能会

写「拾到三元」，但是说话的时候则会说「捡

到三块钱」。举例时，最好运用跟自己有关或

熟悉的人事物来作为例子，一来因为熟悉可以

说得比较生动，二来也比较不容易忘记。
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︱父母的亲子作业︱

跟孩子一起想一想，请他说说最害怕的尴尬

状况是什么？为什么？陪着他寻找看看有什么

妙招可以化解。也许提供一、两个名人在台上

出糗以及他们如何化解尴尬的例子，帮助孩子

找到适合自己的方法。
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与听众建立和谐关系
在公开谈话的场合说话，要记住「听众永远在
意的是自己」，他们想知道可以从你身上得到
什么，想从你的谈话中听到对他们有帮助的
事，所以不要让谈话目标失焦。幽默感可说是
口语表达的万灵丹，能够有效的化解尴尬。至
于怎么样与听众建立和谐的关系，不妨可以参
考以下方法：

  　1.�表现出很荣幸能上台分享，也可以把真诚
的感谢说出来。

　  2.真心的赞赏听众，减少浮夸溢美的言词。
　  3.�提到几位听众名字，让听众感觉被重视。
　  4.宁可降低自己，也不要高举自己。
  　5.多说「我们」，少说「你们」。
　  6.尽量不要皱眉头，少用指责性的语言。
  　7.多说听众感兴趣的事。
　  8.高高兴兴的讲。
　  9.不要道歉。
　10.诉诸听众更高的情绪。
　11.虚心接受批评。
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︱父母的亲子作业︱

请孩子描述在上台报告或谈话的过程中，遇

过哪些尴尬场面？一起想想看，是什么原因造

成的？有没有什么解决或预防的方法？跟孩子

一起读两篇幽默的文章，再聊聊为什么听了会

觉得有趣。
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	讲重点，掌握报告时间
当你获得报告或说明的机会时，就表示你将拥

有一段时间可以将你的想法和意见发表出来。

既然这段时间都是你的，感觉上好像是你想说

什么、想怎么说都可以，能够自由运用。但每

一场报告都有时间限制，「有多少时间，说多

少内容。」是上台报告最重要的原则，简报的

时间掌握是一场简报能否成功的关键，其中的

秘诀只有一个，就是：「讲重点」。

厘清思绪后，接下来就要依照重点比重去分配

时间，就好像自己是这场报告的导演和编剧，

预先做好计划，一再排练，才能确保演说顺

利。
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︱父母的亲子作业︱

请孩子谈一谈最近一次的上台报告，有什么

特殊的状况发生吗？一起讨论，从自己的经验

和别人的案例里，得到了什么样的学习吗？哪

些演说方式值得参考？哪些糟糕的情况最好不

要发生呢？为什么？
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惊人开场，精辟结尾

设定好说话或报告或演说的题目，接着可以

把你要说的内容分为这三个区块，开场白→主

题→结尾。

好的开场是成功的一半，可以运用以下策

略，在一开场时就抓住听众的注意力：

1.运用惊人之语
2.问问题
3.悬疑开场
4.透过赞美建立和谐气氛
5.戏剧化的事件

至于如何为你的演说设定漂亮的结尾、完美

的句点，不妨参考以下原则：

1.重复益处。
2.诉求崇高的动机，邀请听众一起参与。
3.�提出挑战让听众对讲者的建议产生行动。
4.善用金言佳句，做出强而有力的结尾。
5.激励听众，让听众产生信念，乐于行动。
6.诉求个人情感，使听众产生共鸣。
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︱父母的亲子作业︱

选一个题目，陪孩子一起完成一段三分钟演
讲的讲稿，运用同一个题目想出三种不同的开
场方式说法，并且收集六句符合题目精神的名
人佳句。
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即席短讲
三分钟的挑战
游戏规则：你有十分钟的准备时间，请从以

下十五个题目中选出一个，依据「开场白→主
题→结尾」的组织架构进行三分钟即席短讲，
时间分配如左，并请于空白处写下各分段演说
重点纲要。

任选一个题目：
1.	电脑与我（或是　新闻与我）

2.	打开一本好书

3.	我们只有一个地球

4.	我最难忘的事

5.	我最喜欢的历史人物

6.	一句话的鼓励

7.	感恩的心

8.	我最喜欢的节日

9.	做自己的主人

10.	分享所带来的快乐

11.	我的好朋友

12.	停电的时候

13.	我做了一件好事

14.	印象最深刻的电影

15.	我对＿＿＿＿＿的看法
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MEMO小抄
·15秒（題目+開場白）

·1分45秒（主題內容）

·30秒（總結＋結尾語） 
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锦囊小妙计

★�當一個人的專業知識很充足，想法很厲害，

一旦他無法與人溝通或是將自己的想法表達

出來，別人無法從他身上學到任何知識，也

無法了解他到底有多厲害。

★�為什麼口語表達對青少年來說很重要？現在

大家都一樣競爭，在起點相同的狀況下，可

以脫穎而出和加分的就在於「如何在別人面

前建立良好的印象」。而建立良好印象的重

要關鍵之一，就是口語表達。也就是你的簡

報能力、推銷自己的能力以及清楚表達的能

力。

★�學習口語表達的目的：

　1.	建立良好的第一印象

　2.	學會組織專業的簡報

　3.	能更輕鬆自在的表達

　4.	能清楚有力的溝通

　5.	增進有效推銷與說服的能力
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卡內基家庭课程简介

卡内基训练® 的“戴尔卡内基班”，可以协助

父母知道并了解在孩子的人生马拉松当中，

可以扮演什么样的教练（Coach）角色来协

助，帮助孩子有自信、拥有一个好性格，和孩

子一起赢在人生的转折点，于其中享受亲子互

动的点点滴滴，让自己成为孩子的祝福。

“戴尔卡内基班”除了能持续练习亲子间的沟

通，也能协助忙碌的父母从家庭的影响力延伸

到职场，当好的父母与成为好的领导人有异曲

同工之处，关键在于“信任”，信任同事，给

同事空间，愿意同理对方，合作起来就更有机

会激励对方全力以赴。领导力不仅更全面，也

能在家庭与工作间找到更好的平衡。

戴尔卡内基班－有效沟通与人际关系

The Dale Carnegie Course01
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所有课程 线上介绍



卡内基训® 协助家长在此阶段帮助小学(小四-

小六）的孩子开始培养自信和沟通能力，以及

与人融洽相处的能力，懂得如何自我管理，培

养正确价值观，提高孩子未来成功的机率。

卡內基少年班 
The Dale Carnegie 
Training for Children

孩子在大学生活时，除了课业、社团与进入职

场准备的压力外，往往还有许多人际关系，与

思考未来走向等问题。透过卡内基训练® 得到

自我的肯定，发掘自我潜力，学会有效沟通，

与人相处更融洽，为年轻人的青春添上不一样

的色彩。卡内基大学班可以帮助大学生在进入

社会之前做更好更充分的准备！

卡內基大学班  
Carnegie College Program

卡内基训练® 能有效地帮助孩子从青少年时期

开始培养更自信积极的人生观、提升与人互

动的能力，拥有更好的人际关系；在升学压力

下，如何过一个“开心又充实”的学生生活！

更愉快与家人沟通互动、有能力处理压力及解

决困难、自信充足地交好朋友及发表意见，这

些都是青少年与父母的期望！

卡內基青少年班  
Carnegie Youth Program 02
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卡内基训练® 【青少年卓越演讲班】透过实际上

台练习，项目从内容设计、如何表达清楚概

念，恰当的肢体语言及语调、如何临机应变及

如何和听众自在互动，两整天的时间内将学会

如何展现更好的自己，将自己的优点推销出

去，成为人群中的意见领袖！在台上尽情挥

洒，发挥自我潜能，掌握先机！强化推甄面试

及就职面试的成功率！

青少年卓越演讲班

High Impact
Presentations �for Students

03



4545

04
其他课程简介

专为期望持续提升自己的能力、能在团队中全

方位发挥积极影响力的人所设计，透过加强人

际互动来强化团队向心力、改善沟通来提升团

队成效、减低团队压力与改善团队成员的态

度，培养全方位的团队影响力。

团队影响力班

Advanced Dale Carnegie 
Course
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其他课程简介

05
身为经理人，如何才能得到同事的由衷合作与

支持？如何才能让团队更有竞争力？你可以从

本课程中学会如何激励同事工作更投入，达成

公司的绩效目标。

高绩效经理人班

Leadership Training for
Managers
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06
各个行业中，有很多销售工作都需要透过演讲

沟通达成高绩效。深具激励与说服力的表达技

能常是成功的关键，你会发现，透过一对一的

个别指导会有惊人改变，让自己的表达技能更

有说服力。

震撼力演讲班
High Impact Presentation
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其他课程简介

07
能立即提升你的业绩并让你乐在销售。此课程

融入了卡内基人性化的原则，透过有系统的问

问题、展现自己的优势、强化顾客的信任感并

与其建立长远关系，让你的业务蒸蒸日上。

优势销售班
The Sales Advantage
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企业内训－企业量身订制
Competency Based
Development System

按照贵公司的需求与发展目标而量身订作的培

养训练，卡内基训练® 累积100多年的丰富经

验与国际化专业能力，为贵公司设计优秀人才

培训计划，加速解决问题，打造创新、有竞争

力的高绩效团队。

08
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其他课程简介

09
专门为忙碌的高阶主管所设计，萃取戴尔卡内

基先生“沟通与人际关系”的精华设计成三天

密集训练，最高效的协助您精准沟通、凝聚共

识，拥有从A到A+的影响力。

卡内基高阶主管精华班
The Dale Carnegie Condensed� 
Program for Executives

5050



汲取沟通大师黑幼龙的沟通智慧

这是黑幼龙在退休前最想将亲身经验与领导人

分享的课程。

课程为期二天，帮助公司领导人发掘自己成为

成功领导人的特质；再培养对他人了解、谅

解、感兴趣的积极态度；从改善沟通的技能与

态度中发掘部属的潜力；能充分发挥团队的领

导力，提升整体竞争力。

总经理领导班
Executive Leadership 10

5151
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百年历史  卓越品质

卡内基训练® 于 1912 年在美

国纽约成立，是全球领先的

情商沟通管理培训机构，致

力于为职场人士、青少年以

及企业提供国际级高品质的

服务。全世界超过 90 多个国家设有卡内基训

练的分支机构，以 30 多种语言提供专业教学

服务，拥有全球同步教学内容与国际品质。卡

内基训练 100 多年来在世界各地帮助企业、组

织，发挥人力资源潜能，增强企业与个人竞争

力。全世界的 500 大成功企业中，超过 425 

家国际企业，长期使用卡内基训练® 作为员工

培训课程。
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国际肯定   值得信赖

卡内基先生的著作《沟通与人际关系——如

何 赢 取 友 谊 与 影 响 他 人 》 被 英 航 杂 志 选 为

“世纪首选商业书”；世界首富 沃伦·巴菲

特（Warren Buffett）在自传中将他的成

就归功于卡内基训练所学之沟通能力。美国

《Inc.》商业杂志评选——卡内基训练为美

国前 10 大领导力专业培训机构。Training 

Industry 连续四年评选卡内基训练® 为全球 

TOP 20 最佳领导力+最佳销售训练培训机

构。每一位卡内基训练® 讲师都经过美国纽约

总部授权，且讲师培训流程经过 ISO 9001 : 

2000 认证，以保证高品质教学服务。

戴尔.卡内基先生
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